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hr3 MOMENT MAL

Ein Beitrag von
Dr. Fabian Vogt,
Evangelischer Pfarrer in der Offentlichkeitsarbeit, Frankfurt

Mental Load: Wenn im Kopf alles zu viel wird

Moderator/in: Heute schauen wir bei hr3 auf das Phdnomen ,Mental Load”. ,Mental Load” meint
Jja die Belastung durch die vielen, vielen Dinge, die wir stdndig im Alltag organisieren miissen. Die
unzéhligen Aufgaben, um die sich jemand kiimmern muss: den Kindern die Fingernagel

schneiden, das Hemd biigein, ein Geschenk fiir Opa besorgen, die Bilder aufhdngen und und und.

Dabei trifft ,Mental Load“ vor allem Frauen, denn ganz oft lduft es darauf hinaus, dass die ,den
Laden am Laufen halten”.

Fabian Vogt von der Evangelischen Kirche: Du hast ja als Pfarrer oft mit Menschen zu tun, die das
Gefiihl haben ,Mir wird alles zu viell* Was sagst du denen denn?

Gar nicht so leicht zu beantworten, weil natirlich jede und jeder das Geflihl ,Ich kann die Last nicht
mehr tragen® individuell erlebt.

Spannend finde ich vor allem: Der Begriff ,Mental Load"® ist ja erst wenige Jahre alt — aber das
Phanomen scheint zeitlos zu sein. Schon Jesus hat gesagt: ,Kommt alle zu mir, die ihr miihselig
und beladen seid — ich will euch neue Kraft geben.” (Matthdus 11.28) Ich meine: Sich beladen

fihlen, das ist ja nichts anderes als ,Mental Load".
Und gleichzeitig steckt da schon eine erste Idee flr eine Veranderung drin: ,Kommt zu mir” heifdt
ja: ,Such dir jemanden, mit dem du dariiber reden kannst, was dich belastet. Mach es nicht mir dir

aus! Sag, dass dir die ewigen Alltagsdinge zu viel werden!*

O.k. — aber dadurch werden die Aufgaben ja nicht weniger. Was kann ich denn konkret machen?
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.Mental Load“ hat ja auch damit zu tun, dass man sich standig verantwortlich fuhlt. Und dann wird
es Zeit, darlber zu reden, wie man die Verantwortlichkeiten besser verteilen kann. Zum Beispiel:
,Fur die Geschenke bist du ab jetzt zustandig.”

Ich habe Freunde, die haben neulich festgesellt: Natlrlich kénnen deren 8 und 10 Jahre alten
Kinder sich wunderbar selbst Schulbrote schmieren. Mama hat’s halt vorher immer gemacht. Also:
Es geht um ein Bewusstsein, dass alle etwas beitragen kdnnen. Und auch dazu gibt’'s einen
starken Bibelvers: ,Einer trage des anderen Last.” (Galater 6.2)
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